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DESCRIPCION DEL PRODUCTO

e Los fideos de huevo estan hechos de harina de
trigo duro o sémola, productos de huevo y agua.
Reforzados con hierro, tiamina, niacina, riboflavina
y acido félico, y viene en forma de cintas o de
mariposas pequefias o grandes.

EMPAQUE/RENDIMIENTO

e Los fideos de huevo vienen en paquetes de 1
libra, lo cual rinde alrededor de 16 porciones
(porciones de ¥ taza) de fideos cocidos.

ALMACENAMIENTO

e Almacene los paquetes de fideos de huevo sin abrir
en un lugar fresco, limpio y seco.

e Después de abrir, mantenga el paquete
herméticamente cerrado.

e Busque la fecha en el paquete que indique
“Mejor si se usa por” o “Mejor si se usa antes de”.

e Para mas informacion en como almacenar y
mantener los alimentos de USDA, favor visitar el
sitio Web de FDD:
http://www.fns.usda.gov/fdd/facts/biubguidance.htm.

PREPARACION/COCCION

e Hierba agua en una olla grande.

e Afada los fideos de huevo. Péngalos a hervir de
nuevo. Revuélvalos con frecuencia.

e Cocine los fideos descubiertos aproximadamente
de 10 a 15 minutos hasta que estén firmes al
morder para un sabor pleno.

e Se sabe que los fideos de huevo estan cocidos
cuando son faciles de morder, pero que estan
todavia firmes.

e Retirelos del fuego y escilrralos bien antes
de servirlos.

USOS Y RECOMENDACIONES

e Los fideos de huevo pueden ser cubiertos con
una salsa de tomate o de carne, aceite y ajo,
queso y verduras.

e Los fideos de huevo son una excelente
acompafiamiento para guisos y sopas.

e Combinelos con huevos, pescado, aves,
vegetales o carne.

Caddigo: 100433

INFORMACION NUTRICIONAL

e Y taza de fideos de huevo cocido cuenta
como 1 onza en el Grupo de Granos de
“‘MyPlate.gov”. Para una dieta de 2,000-
calorias, la recomendacion diaria es alrededor
de 6 onzas.

OTROS ENLACES INFORMATIVOS

e www.nutrition.gov
¢ www.choosemyplate.gov
o www.fns.usda.gov/fdd/

INFORMACION NUTRICIONAL

Tamanfo de la Porcién: % taza (80g) fideos de
huevo fortalecidos, cocidos

Cantidad Por Porcién

Calorias 110 Calorias de Grasa 15
% de Valor Diario*
Grasa Total 1.5g 3%
Grasa Saturada 0.5g 2%
Grasa Trans 0Og
Colesterol 25mg 8%
Sodio 5mg 0%
Total de Carbohidratos 20g 7%
Fibra Dietética 1g 1%
Azucar Og
Proteina 4g
Vitamina A 0% Vitamina C_ 0%
Calcio 2% Hierro 6%

* Los Porcentajes de Valores Diarios se basan en una dieta de
2,000 calorias.
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CAZUELA DE FIDEOS CON Preparacion
CARNE .
1. Precaliente el horno a 350°F.
RINDE ALREDEDOR DE 4 2. Cocine los fideos de huevo de acuerdo a las
PORCIONES indicaciones del paquete. Escurralos.
3. Enuna sartén mediana, cocine la carne y la
Ingredientes cebolla hasta que la carne esté dorada y cocida
_ completamente. Escurra la grasa.
* 2 ¥%tazas fideos de huevo, secos 4. Viertay revuelva la sopa, el agua y la pimienta
* 1llibra carne de res molida magra a la mezcla de carne. Agregue los fideos
e Y taza cebolla, picada cocidos y revuelva hasta que se mezclen.
+ 1lata (alrededor de 10 onzas) sopa 5. Coloque la mezcla en un molde para
de tomate hornear de 9x13 pulgadas. Espolvoréela
o 1Yitazas agua con el pan rallado.
» Y cucharadita pimienta negra 6. Hornee durante 15 minutos.

o 1taza migas de pan secas
Recomendacion

Usted puede sustituir carne de pavo molida por la carne
de res molida.

Informacion Nutricional para 1 porcién (alrededor de 1 ¥ tazas) de Cazuela de Fideos con Carne

Calorias 450 Colesterol 95mg | Azlcar 79 | Vitamina C 2mg
Calorias de Grasa 130 Sodio 420mg Proteina 31g | Calcio 95mg
Grasa Total 14qg Total de Carbohidratos 47g| Vitamina A 24 ER | Hierro 6mg
Grasa Saturada 59 Fibra Dietética 4g

Receta adaptada del “SDA Recipes and Tips for Healthy, Thrifty Meals”.

ATUN Y GUISANTES FACILES

RINDE ALREDEDOR DE 4 PORCIONES

Ingredientes -,
Preparacion

e Ylibra fideos de huevo, secos

e Ylata (alrededor de 10 onzas) sopa de crema de
hongos reducida en sodio

1. Cocine los fideos de acuerdo a las indicaciones del
paquete. Escurralos.

* 1llata (alrededor de 12 onzas) attin empacado 2. En una sartén mediana, caliente la sopa hasta
en agua, escurrido que este caliente. Afiada el atin y los guisantes,
e 1taza de guisantes enlatados, bajos en sodio, y cocine durante 5 minutos.
escurridos

3. Viértalo sobre fideos de huevo cocidos y sirvalos.

Informacion Nutricional para 1 porcion (alrededor de 1 taza) de Atln y Guisantes Faciles

Calorias 360 | Colesterol 75mg Azlcar 2g | VitaminaC 5mg
Calorias de Grasa 30 | Sodio 200mg Proteina 32g | Calcio 43mg
Grasa Total 4g | Total de Carbohidratos 45g | Vitamina A 25 ER | Hierro 4mg
Grasa Saturada 1g | Fibra Dietética 39

Receta adaptada del “Commodity Supplemental Food Program Cookbook”

Estas recetas, presentadas por USDA, no han sido probadas o estandarizadas. USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades



